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PERBANDINGAN PENGARUH METODE LATIHAN TERPUSAT DAN 
METODE LATIHAN ACAK  





Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui perbandingan pengaruh metode latihan 
terpusat dan metode latihan acak terhadap kemampuan teknik dasar sepakbola. Metode 
penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah deskriptif kualitatif dengan 
teknik studi literatur. Sampel pada penelitian ini adalah skripsi, tesis dan jurnal 
terdahulu terkait penelitian ini. Teknik analisis data yang digunakan yaitu menurut 
Sugiyono, 2014 menggunakan tiga tahap utama dalam kualitatif seperti tahap reduksi 
data, penyajian data, dan kesimpulan. Selain itu dalam penelitian ini peneliti hanya 
menganalisis data terdahulu yang terkait dengan penelitian ini yang berupa hasil 
validitas dari penelitian terdahulu. Temuan dalam analisis ini menunjukkan bahwa 
diperoleh bahwa t hitung kelompok latihan terpusat dan latihan acak, passing sebesar 
1,96, t hitung dribbling sebesar 4,82 dan t hitung shooting sebesar 2,13 yang lebih besar 
dari t tabel pada tingkat kepercayaan atau taraf signifikan α = 0,05 dengan dk (n₂ + n₂ 
- 2) + 18, harga t (0,95) dari daftar distribusi t diperoleh 1,73. Kriteria pengujian adalah 
ditolak Hₒ jika t>t₁-α. Maka t hitung berada pada penolakan, jadi Hₒ ditolak. 
Kesimpulan dari analisis tersebut menunjukan metode latihan acak lebih berpengaruh 
signifikan dalam kemampuan teknik dasar sepakbola dibandingan metode latihan 
terpusat, dikarenakan metode latihan acak melakukan sejumlah gerakan secara 
sekaligus dalam waktu yang bersamaan secara bergantian, sehingga menjadikan 
gerakannya lebih otomatis dikuasai oleh siswa. Berdasarkan temuan tersebut kemudian 
dikaitkan dengan teori hipotesis milik Shea & Morgan, 1979. Menunjukkan 
keuntungan latihan terpusat selama akuisisi tetapi meningkatkan kinerja pada retensi 
tertunda dan tes transfer untuk kelompok latihan acak. 
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